焦虑情绪心理咨询一例 by 刘锦锗












































































9.4 心理测验：SCL-90 总分 114 分，总分下降了 40 分，各因
子分均小于 2，属于正常范围。SDS 标准分 36 分，属于正常范




























6.2 咨询次数与时间安排：每周 1 次，每次 50 min，共 5 次。
7 咨询过程




























ABC 理论，使其认识 A、B、C 三者之间的关系，寻找自身不合
理的信念并进行认知重建。与来访者共同分析导致其焦虑、紧
张和情绪低落的主要原因并不是事情本身 A，而是个人不合
理的信念 B。通过对来访者信息的检索，对其不合理信念加以
归纳和简化，发现来访者不合理的信念有三类：①绝对化：我
必须要成绩名列前茅，我必须让同学和家长都喜欢我。②过度
概括：成绩不够优异就认为自己一无是处，认为自己对不起父
母家庭。③糟糕至极：如果成绩不优异，就找不到好工作，太糟
糕了。对这些不合理信念进行初步分析，通过分析，使来访者
领悟到是这些不合理的信念引起了痛苦情绪 C，而不是诱发
事件本身，只有改变了不合理信念，才能减轻或消除目前存在
的各种症状。布置家庭作业：①每天站在镜子前想自己的 3 个
优点，多小的优点都可以，然后把它念出来；让来访者把同学
们对自己的印象写下来。②让来访者与自己的不合理信念进
行辩论，改为一些相对应的合理信念，并要求他每天至少用
10 min 时间强化这些合理信念。
咨询师和来访者一起分析作业，并针对前次咨询讨论的
不合理信念，与其进行辩论，使来访者修正或放弃原有的不合
理信念，并代之以合理的信念，从而使症状得以缓解。
7.3 巩固与结束阶段
7.3.1 咨询目的：帮助来访者进一步摆脱原有的不合理信念
及思维方式，使新的观念得以强化；帮助来访者逐渐建立在认
知方式、思维过程及情绪和行为表现等方面的新的反应模式，
使其在咨询结束后能用学到的知识应对生活中遇到的问题，
更好地适应现实生活。
7.3.2 主要方法：合理情绪疗法。
7.3.3 咨询过程：①反馈家庭作业：让来访者谈自己做合理自
我分析和自我管理程序的体会，并解释自己有这种感受的原
因；②重建新的反应模式，进一步巩固和强化新的、合理的观
念，使来访者学会更多的技能，提高他应对各种问题的能力。
8 咨询效果评估
8.1 来访者的主观体验和适应社会的情况：来访者认为自己
的情绪大有好转，焦虑明显减轻，睡眠和饮食有了很大的改
善，学习也能像以往一样走入正轨，对未来恢复了信心。
8.2 他人反馈：姑姑认为来访者恢复了以前的状态，舍友认
为来访者变得开朗、自信、轻松多了。
8.3 咨询师的评估：根据回访和追踪观察，来访者基本消除
了焦虑、情绪低落等不良情绪，学习状况恢复良好，睡眠和饮
食也得到明显改善，自我认识趋于合理，能恰当地评价自己，
增强了自信心，咨询的具体目标和近期目标基本实现。
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